ERKLARUNG EINIGER WIRKUNGEN DES
KUNDALINI YOGA

Kundalini Yoga ist ein Prozess, der uns Gber den Geist

- hinaus dahin trigt, wo wir uniserem Herzen folgen kdnnen.

Deshalb kann der Geist Yoga niemals vollstindig verstehen
oder erkliren. Wir kénnen im Unterricht wenig erkldren
odef viel, das hingt vom personlichen Stil ab. Vor oder nach
der Yogastinde oder in bestimmten Phascn kénnen die fol-
genden Erklirungen nirelich sein. Vielleicht méchtest du

auch einen eigenen Handzetrel produzicren.

“Winkel & Dreiecke

,Kundalini Yoga ist die Wissenschaft von Winkeln und
Dreiecken®, sagte Yogi Bhajan. Jeder Winkel, den wir mit
unscremt Korper einnehmen, hat einen bestimmrten enecr-
gerischen Effeke, weil die Muskeln auf bestimmee Teile des
Karpers Druck austiben. So wirkt z, B. das Heben der Beine
anf 307 auf den Nabelpunks, wihrend das Heben der Arme
auf 6o0° am Herzen und an der Lunge arbeiter. Dieser Effeke
hat auch mic der Fihigkeit verschiedener Formen zu tun, die

Lehensenergie zu biindeln.

Stirkung des Nervensystems

Wir wissen, dass Nerven stindig wachsen und sich verin-
dern — sowohl in der Intensitit ihrer Verbindungen unter-
f:inandér als mich in den Unterschisden der Muster, die
sie mitcinander verbinden. Yoga beschiftigr sich mit den

Nervett und verbessert deren Funktion.

Dehnung und Muskelaufbau

+ Jeder Muskel, der nicht benutze wird ~ and sei es auch nur

fiir cin paar Tage ~, beginnt zu schwinden. Muskelschwund

“zeigt sich in den gebeugten und schmalen Schultern dlterer

Menschen, die aufgehort habea zu trainieren. Kundalini

" Yoga isg eine unglaublich vollstindige Ubungsmethode fiir

die Maskeln, dureh dic die Kraft und Bewcglichkeit des
Kérpers erhalten bleibt.

' Anregung des Kreislaufs

Kundalini Yoga verstivkt den Kreislauf von Blat, Lymphe
and anderen Koérperflissigkeiten durch- dje Erhohung des
Herzschlags und die” innere Massage von Gewebe und
Organen, Fndokrine Dritsen, dic Wichter unserer Gesund-
heit, haben keipe Muskeln, mit dener sie thre Sekrere in
das. Blut abg-cb(_:n kéanen, Yoga wmassiert und leerc diese
Driisen, eﬁ erhilt sie viral und unterstiztzt sie in threr
Kommunikation untereinander. Rhychmisches Atmen und

dic Wirkung von Klang und Mantra, die in viclen Yoga-

- bungen vorkommen, stimulieren den Hauptteil des Gehirns
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{(Hypothalamus) und regulieren dadurch die Sekretion der

endokrinen Diriisen.

Kundalini Yoga als Biofeedback
Kundalini Yoga steigert das Bewusstsein iiber die Prozesse,

die im Karper stattfinden.

Muskeln als Energiekatalysatoren

Es gibt eing Bezichung zwischen den Muskeln und den Meridi-
anen oder Nadis. Wenn ein Muskel stark ist, dann ist auch der
it ihm verbundene Meridian energerisch gesund und umge-
kehrr. Aus diesem Grund werden bestimmte Meridiane und

Organe duich das Training gewisser Muskeln beeinflysst.

Reinigung des Gewebes
Egal wie gesund unsere Erndhrung ist, wir iiberschitzen
dennach die Fuorschlackungsmaglichkeiten unseres Korpers.
"Harnsiure, Kalziumkristalle und vigle weitere Abfallpro-
dukte und Gifte werden in unserem Gewebe und den Gelen-
ken abgeladen. Dic Ablagerungen machen uns steif und
sind die Ursache vieler Krankheiten. Muskeldehnungen und
innere Massagen durch Kundalini Yoga bringt die Ruiickstin-
de wieder in Umlauf, so dass Lungen, Darm, Nieren und

Hauc sic ausscheiden kénnen.

Kundalini Yoga als Lebensweise

Yoga besteht nicht nur aus kbrperlichen Ubungen. Es gite
uns auch, die Mdaglichkeit, gesundheicsfordernde Praktiken
fr jeden Tag zu empichlen - 2. B. frihes Aufstehen, kalte
Duschen, das Tragen heller Kicidung und andere Aspekte
ciner yogischen Lebensweise. Vegetarische Ernghrung ver-
ringert das Risiko einer chronischen Erkrankung. Darliber
hinaus unterstiitzt die yogische Lebensweise Menschen darin,
ungesunde Gewohnheiten wie Rauchen, Konsum von Alkohol
und Drogen aufzugeben, Und es hilft, auf Koffein und nicht

verschreibungspflichtige Medikamente zu verzichten.

Die Chakras

Die wahrscheinlich umfassendste Erklirung der Wirkungs-
weise von Kundalini Yoga stellt das Wissen aber dic
§ Chakras des Kopers und deren Beeinflussung durch Kri-
yas, Prapayamas und Meditation dar.

Die xo Kérper

Jeder cinzelne unserer 1o Kérper wird auf direkrem Weg
durch Kundalini Yoga akciviert und ins Gleichgewicht
gebracht. Diese Veranderungen rufen ein Echo hervor, das

i den Dimensionen unseres Seins nachhalle und und wirken

" sich sehr kraftvoll zuf unser spirituelles Wachétum aus.
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